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A f-*" 1 ! 

,egala puji hanya bagi Allah yang memiliki 
! seluruh pujian. Saya bersaksi bahwa tidak ada 
Iyang disembah dengan benar selain Allah 
semata, tiada sekutu bagi-Nya. Dan saya bersaksi bahwa 
Muhammad adalah hamba dan Rasul-Nya. Semoga 
shafawatdan salam terlimpahkan kepada beliau, keluarga 
dan para shahabatbeliau. 



Ammaba'du: 

Sesungguhnya kelapangan dan kebahagiaan hati 
serta sirnanya kesedihan dan kegundahannya merupakan 
tujuan semua orang. Dengan itu kehidupan yang baik 
bisa diraih dan kegembiraan serta keceriaan menjadi 
sempurna. 


i W- .§: y 
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Untuk mewujudkan hal itu, terdapat beberapa faktor 
atau sebab yang bersifat agama, naluri (insting) maupun 
pengalaman. Dan semua sebab itu tidak mungkin ter- 
kumpul kecuali pada diri orang-orang yang beriman. Ada- 
pun selain orang yang beriman, meskipun telah 
mendapatkan satu sisi maupun satu sebab (meraih 
kebahagiaan), yang mana akal pikiran mereka berusaha 
keras untuk menggapainya, niscaya terluput dari mereka 
banyak sisi yang lebih bermanfaat, lebih kuat dan lebih 
baik untuk waktu sekarang maupun yang akan datang. 

Dalam tulisan saya ini, akan saya sebutkan -sebatas 
yang terlintas dalam pikiran saya- berbagai sebab untuk 
mewujudkan tujuan ini, yang tentunya menjadi keinginan 
semua orang. 

Di antara mereka ada yang sudah banyak melakukan 
sebab-sebab tersebut sehingga ia hidup dalam keadaan 
suka cita dan bahagia. Namun ada di antara mereka yang 
kehilangan semua sebab-sebab tersebut dari dirinya, 
sehingga ia hidup sengsara dan merana. Dan ada pula 
yang pertengahan di antara keduanya, tergantung taufik 
yang Allah berikan kepadanya. Hanya Al lah-lah Dzatyang 
memberikan taufik dan yang dimintai pertolongan untuk 
mendapatkan semua kebalkan dan menolak segala 
keburukan. 
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PASAL I 

1. Beriman dan beramal shalih 



ebab terbesar dan yang paling mendasar 
untuk menggapai kebahagiaan hidup adalah 
beriman dan beramal shalih. Allah ta'ala 


berfirman: 


lA' y A* A J** A» 

„ -A -c" y * y'.' * o y 

I >^i ^ ^ 0 f ej* o X- 


"Barangsiapa yang mengerjakan amal saleh, baik 
laki-laki maupun perempuan dalam keadaan 
beriman , maka sesungguhnya akan Kami berikan 




kepadanya kehidupan yang baik dan sesungguhnya 
akan Kami berikan balasan kepada mereka dengan 
pahala yang lebih baik dari apa yang telah mereka 
kerja kan." (QS. An-Nahl; 97) 

Dalam ayat ini Allah ta'ala memberitakan dan mem- 
berikan janji kepada orang yang menggabungkan antara 
iman dan amalshalih dengan kehidupan yang bahagia di 
dunia in i, serta di beri balasan yang baik di dunia maupun 
akhirat. 

Sebabnya jelas sekali, yaitu karena orang-orang yang 
beriman kepada Allah dengan keimanan yang benar, 
iman yang mampu membuahkan amal shalih yang 
memberikan perbaikan terhadap hati, akhlak, dunia dan 
sekaligus akhirat, mereka memiliki dasar-dasar yang 
digunakan untuk menyikapi masalah yang datang kepada 
mereka yang akan menyebabkan kebahagiaan maupun 
kegundahan, kecemasan, dan kesedihan. 

Ketika mereka mendapatkan sesuatu yang dicintai 
dan yang menyenangkan hati, mereka menerima dan 
mensyukurinya, serta menggunakannya dalam hal yang 
bermanfaat. Apabila yang mereka lakukan seperti itu, 
maka muncul perasaan bahagia, amat menginginkan 
keberlangsungan dan keberkahan nikmat tersebut serta 
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berharap pahala orang-orangyang bersyukur. Sungguh ini 
merupakan perkara-perkara yang amat besar, d i mana 
kebaikan dan keberkahan yang merupakan buah amalnya 
itu melebihi semua kesenangan (yang ia dapatkan). 


Dan ketika mereka mendapati hal-hal yang buruk, 
mendatangkan madharat, kesedihan dan kegundahan, 
mereka berusaha menghadapi dan meringankannya 
semaksimal mungkin, serta bersabar dengan kesabaran 
yang kuat ketika hal itu harus menimpa mereka. Dengan 
demikian, sungguh mereka akan memperoleh suatu 
imbal balik yang amat besar sebagai reaksi yang muncul 
ketika menghadapi perkara-perkara yang tidak disukai 
tersebut. Di antaranya, mendapatkan langkah penang- 
gulangan yang bermanfaat sewaktu menghadapinya, 
melatih pengalaman, kekuatan dan kesabaran, serta 
mengharapkan pahala dan ganjaran. 


Sungguh ini semua merupakan perkara-perkara besar 
yang mampu melenyapkan hal-hal buruk tersebut, bisa 
mengalihkannya menjadi sesuatu yang disenangi dan 
diharapkan kebaikannya, serta menjadikannya tamak 
terhadap karunia Allah dan pahala-Nya. Hal ini, seperti 
yang pernah diungkapkan oleh Nabi ^ dalam sebuah 
hadits shabih: 



alam Dakwaf> 
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"Sungguh menafc/uWcan perkara seorang mukmin, 
semua urusannya baik; jika ia mendapatkan ha! yang 
menyenangkan, maka ia bersyukur dan ku baik 
baginya. Dan jika ia tertimpa hal yang tidak disukai, 
maka ia bersabar dan itu baik baginya. Hal itu hanya 
terjadi pada diri seorang mukmin." (H R. Muslim) 


Rasulullah telah mengabarkan bahwa seorang 
mukmin itu akan meraih keberuntungan, kebaikan dan 
buah amal yang berlipat ganda pada setiap ketentuan yang 
ia terima, baik berupa sesuatu yang dicintai maupun yang 
dibenci. 


Karena itu, jikalau ada dua orang yang terkena suatu 
kebaikan atau keburukan, maka metode penerimaan 
kedua orang itu bisa jadi sangat berbeda sekali. Hal itu 
dipengaruhi oleh perbedaan tingkat iman dan amal shaiih 
keduanya. 
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Karakter orang yang memiliki kedua sifat ini akan 
menerima kebaikan dan keburukan sesuai dengan apa 
yang telah kami sebutkan, yaitu bersyukur (bila 
mendapatkan kebaikan) dan bersabar (bila mendapatkan 
keburukan} serta segala hal yang menyertai keduanya. 
Maka orang semacam itu akan merasakan kegembiraan 
dan keceriaan, hilang darinya kesedihan, kegundahan, 
kegoncangan, kesempitan dada dan kesengsaraan hidup, 
serta akan semakin sempurna kehidupannya yang bahagia 
di dunia ini. 

Sedangkan orang yang menerima kenikmatan 
dengan cara yang buruk, tidak mensyukuri dan berbuat 
melampaui batas, maka perilakunya akan menyeleweng, 
dan ia menerimanya dengan serakah dan keluh kesah 
seperti halnya binatang temak. Selain itu hatinya juga tak 
tenang, bahkan perhatiannya menggelayut kemana- 
mana. Pikirannya dibuat kacau terhadap perasaan takut 
bilamana kehilangan semua kesenangannya itu, serta dari 
banyaknya pertentangan yang pada umumnya muncul 
disebabkan kenikmatan tersebut. Di sisi yang iain, jiwanya 
tak pernah puas pada suatu batas (nikmat) tertentu, bahkan 
ia senantiasa mencari-cari dan merindukan hal-hal lain 
yang terkadang bisa diperoleh, tapi terkadang juga tidak. 
Namun sekiranya ditakdirkan ia mampu mendapat- 

“ alam DaR war 
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kannya, tetap saja ia dibuat risau daSam berbagai hal yang 
sebelumnya telah disebutkan. 

Lagi pula orang semacam ini ketika menerima hal 
yang dibenci, ia menghadapinya dengan hati yang 
goncang, keluh kesah, takut dan gelisah. Maka jangan 
ditanya tentang apa yang akan terjadi padanya, ia rasakan 
kesengsaraan hidup, berbagai penyakit psikis dan 
kejiwaan, serta ketakutan yang kadang sampai berakhir 
pada kondisi dan keadaan yang paling buruk dan 
mencemaskan. Sebab Ia tidak mengharapkan pahala 
(ketika mendapatkan nikmat), dan tidak bersabar (ketika 
diuji keburukan) yang sebenarnya hal ilu bisa menghibur 
dan meringankannya. 

Semua yang dijelaskan ini terbukti dalam realitas 
kehidupan nyata. Salah satu dari kedua tipe orang ini bila 
anda perhatikan dan anda bandingkan dengan berbagai 
keadaan manusia, niscaya anda temukan perbedaan yang 
amat mencolok antara seorang mukmin yang 
mengamalkan konsekuensi imannya, dengan orang yang 
tidak seperti itu. 

Karena agama sangat menganjurkan berlaku qana'ah 
(merasa cukup) terhadap rizki dari Aliah, juga terhadap 
keutamaan dan karun i a- N ya yang beraneka ragam yang 
diteri ma oleh para hamba. Sehingga seorang mukm in bila 
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diuji dengan sakit, kefakiran atau penghalang-penghalang 
lain yang setiap orang pasti mengalaminya, maka dengan 
keimanannya, dengan sikap qana'ah dan ridha atas 
pembagian Allah, anda dapati ia dalam kebahagiaan. 
Sebab hatinya tidak menuntut sesuatu yang tak mampu 
ia peroleh, ia memandang kepada yang berada di 
bawahnya, dan tidak memandang kepada yang di atasnya. 
Bahkan bisa jadi, kesenangan, kegembiraan dan 
kelapangan hati yang ia rasakan lebih dari kebahagiaan 
yang dirasakan oleh orang yang mendapatkan semua 
keinginan duniawinya, tapi ia tidak diberi sikap qana'ah. 

Anda bisa dapati seorang yang tak memiliki amalan 
yang merupakan konsekuensi iman, bila diuji dengan 
kefakiran atau hilang sebagian kenikmatan dunia yang ia 
cintai, maka anda lihat ia berada pada puncak kesialan 
dan kerugian. 

Contoh diskripsi (gambaran nyata) yang lain adalah, 
bila seseorang tertimpa hal-hal yang buruk dan membuat 
hati cemas, anda dapati seorang yang lurus imannya, 
kokoh hatinya, tenang jiwanya, rela dengan ketentuan 
dan takdir Allah terhadap perkara yang menimpanya, yang 
mana secara pikiran, perkataan dan perbuatan ia diberi 
kemampuan menerimanya, berarti ia telah mempunyai 
kesiapan diri untuk menerima hal yang menyedihkan dan 
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menyakitkan ini. Dan kondisi-kondisi semacam ini akan 
menjadikan manusia bahagia dan mantap hatinya* 

Adapun pada diri orang yang tak memiliki iman, 
anda jumpai keadaannya bertolak belakang dengan 
keadaan orang beriman, Bila terjadi hal-hai yang 
mengkhawatirkan, maka akan cemas hatinya, tegang urat 
syarafnya, carut mami pikirannya, dan digelayuti rasa takut 
dan gentar. Maka terkumpullah pada dirinya ketakutan 
secara fahir dan kegoncangan batin yang tak bisa 
d i u ngka pka n hak i k at y an g seben a rn y a . 

Orang semacam ini bila tak mendapatkan sebagian 
sebab-sebab yang bersifat naluri (insting) yang tentunya 
diperlukan seringnya latihan, maka akan tumbang 
kekuatannya dan tegang urat syarafnya. Hal itu karena 
ketiadaan iman yang membawanya untuk mampu 
bersabar, terlebih dalam kondisi sulit dan keadaan yang 
m e nyed ihkandanmencemaskan. 

Seorang berbakti dan seorang pendurjana, seorang 
mukmin dan seorang yang kafir, keduanya memang 
memiliki persamaan dalam ha! ketegaran berusaha dan 
insting yang digunakan untuk menjinakkan dan meringan- 
kan berbagai rasa takut yang ada. Akan tetapi orang 
mukmin dengan kekuatan iman, kesabaran, ketawakaian 
dan ketergantungannya kepada Allah serta harapannya 
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untuk memperoleh pahala dari-Nya merupakan suntikan 
bahan-bahan yang menguatkan ketegarannya, 
mengurangi tekanan rasa takut darinya dan meringankan 
berbagai macam kesulitannya. Hal ini sebagaimana firman 
Allah ta 'ala: 


uir aytit t Jjii; o; 

Oyrji Y ^ ^ jj** Jjpi-yj O 


"jika kamu menderita kesakitan, maka sesungguhnya 
merekapun menderita kesakitan (pula) sebagaimana 
kamu menderitanya , sedang kamu mengharap dari 
Allah apa yang tidak mereka harapkan .* (QS. An- 
Nisa':104) 


Mereka juga akan mendapatkan pertolongan Allah, 
dan Dia menjadi penolongnya secara khusus. Dia juga 
yang mengumpulkan apa yangtefah dicerai beraikan oleh 
rasa takutnya* Allah ta'ala berfirman: 




-a 

CaJl 


C* 


A 


o! t /JUf 




" Dan bersabariah kamu , sesungguhnya Ailah 
menyertai orang-orang yang bersabar . " (QS. Al-Anfaal: 

^ Salam Dakwah 
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2. Berbuat baik kepada sesama 
makhluk dengan perkataan, 
perbuatan dan bermacam hal yang 

ma’ruf 

Di antara sebab untuk menghilangkan kesedihan, 
kegundahan dan kegoncangan jiwa adalah berbuat baik 
kepada sesama makhluk dengan perkataan, perbuatan dan 
beragam hal yang ma 'rtif. 

Semua hal ini adalah baik dan merupakan bentuk 
kebajikan. Dengannya Allah ta 'a la menolak kesedihan 
dan kegundahan menurut beragam tingkatnya dari orang 
yang baik maupun orang yang berbuat durhaka. Akan 
tetapi pada diri orang beriman memiliki bagian yang 
sempurna dari hal itu. Seorang mukmin lebih dikhususkan 
karena perbuatan baiknya itu bersumber dari hati yang 
ikhfas dan mengharapkan pahafa-IMya, sehingga Aliah 
memudahkan dirinya mengerjakan perbuatan ma'ruf 
karena kebaikan yang ia harapkan. Dan Dia juga 
menjauhkan hal-hal yang dibenci darinya dengan 
keikhlasan niat dan ketulusannya dalam mencari pahala. 
Al lahta'ala berfirman: 
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"Tidak ada kebaikan pada kebanyakan bisikan-bisikan 
mereka, kecuali bisikan-bisikan dari orang yang 
menyuruh (manusia) memberi sedekah, atau berbuat 
ma'ruf, atau mengadakan perdamaian diantara manusia . 
Dan barangsiapa yang berbual demikian karena 
mencari keridhaan Allah, maka kelak Kami memberi 
kepadanya pahala yang besan " (QS. An-Nisa':1 1 4) 


Allah ta' ala mengabarkan bahwa semua perkara ini 
adalah baik, dari siapapun orang yang melakukannya. 
Sedangkan suatu kebaikan itu pasti akan mendatangkan 
kebaikan lainnya dan juga akan menolak keburukan. Dan 
seorang mukmin yang mengharap pahala (ketika beramal, 
pent), Allah ta'ala akan memberinya pahala yang lebih 
besar. Di antara bentuk pahala yang besar adalah: 
Hilangnya kesedihan, kegundahan, kekeruhan hati dan 
semisalnya. 
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PASAL II 

3. Menyibukkan diri dengan amal 
dan ilmu yang bermanfaat 



i antara sebab menghilangkan kegoncangan 
! jiwa yang muncul dari ketegangan urat 
T5r " syaraf dan si buknya hati dengan perkara yang 
membuatnya keruh adalah menyibukkan diri dengan amal 
dan Umu yang bermanfaat. 


Sebab perbuatan semacam itu akan mengalihkan 
hati dari kesibukannya memikirkan hal yang membuat- 
nya goncang, bahkan bisa jadi ia lupa terhadap sebab- 
sebab yang menjadikannya sedih dan gundah gulana 
dikarenakan hal itu, sehingga jiwanya senang dan 
bertambah giat semangatnya. 

Dalam hal ini terdapat persamaan antara orang ber- 
iman dengan selainnya. Akan tetapi seorang mukmin 
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lebih dibedakan dengan keimanan, keikh lasan, dan niatnya 
berharap pahala dalam kesibukannya mencari ilmu tersebut 
maupun dalam mengajarkannya. Dan juga terbedakan 
dengan amal kebaikan yang ia kerjakan; jika berupa amal 
ibadah maka itu adalah ibadah, dan jika berupa kesibukan 
duniawi atau sekedar kebiasaan yang bersilat duniawi, tapi 
ia harns mengiringinya dengan niat yang benar, dan lantaran 
itu ia meminta pertolongan kepada Allah untuk 
melaksanakan ketaatan, maka dampak perbuatan baiknya 
tersebut bisa menolak duka lara, kegundahan dan 
kesedihannya. 

Berapa banyak orang yang diuji dengan kegoncangan 
jiwa dan kegersangan hati sehingga sampai terkena berbagai 
macam penyakit hati, tapi ternyata obatnya yang mujarab 
adalah: '"Melupakan sebab yang membuat hatinya gersang 
dan jiwanya goncang, serta menyibukkan diri dengan amal 
yang bermanfaat " 

Dan hendaknya kesibukan yang ia cari adaiah 
kesibukan yang disukai dan digemari ofeh jiwa, sebab 
hal ini lebih bisa mewujudkan tujuan baik yang hendak 
dicari. Wallahu a'lam. 
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4. Memusatkan seluruh pikiran untuk 
memperhatikan perbuatan yang 
sekarang sedang dikerjakan, tidak 
menghiraukan apa yang akan terjadi 
di masa mendatang, dan memutus 
kesedihan atas sesuatu yang telah 
berlalu 


Di antara hal yang bisa menolak kesedihan dan kegon- 
cangan jiwa adalah memusatkan seluruh pikiran untuk 
memperhatikan perbuatan yang sekarang sedang diker- 
jakan, tidak menghiraukan apa yang akan terjadi di masa 
mendatang dan memutus kesedihan atas sesuatu yang telah 
berlalu. 


Karenanya Nabi ^ meminta perlindungan dari 
kegundahan dan kesedihan. Munculnya kesedihan itu 
dikarenakan perkara-perkara yang telah terjadi, yang tak 
mungkin bisa kembali dan diralat, sedangkan kegundahan 
itu muncul disebabkan kekhawatiran terhadap perkara 
yang akan terjadi. Dan seorang hamba itu hendaknya 
benar-benar memikirkan hari yang sekarang dijalani, ia 
pusatkan kegiatan dan usahanya untuk memperbaiki 
keadaannya di hari itu dan di waktu yang akan datang. 
Jika ia mampu memusatkan hati untuk itu, niscaya ia 
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mampu menyempurnakan amalnya, dan hatinya terhibur 
dari hal yang membuatnya gundah dan sedih* 

Nabi ^ apabila berdo'a atau memberikan 
bimbingan kepada umatnya untuk berdo'a, maka beliau 
menganjurkan agar bersungguh-sungguh dan giat dalam 
meminta terealisirnya apa yang ia inginkan, dan hilangnya 
sesuatu yang ia meminta agar dijauhkan darinya, 
disamping memohon pertolongan kepada Allah dan 
tamak terhadap karun ia-Nya. Karena do'a harus dibarengi 
dengan amal. 


Seorang hamba hendaknya bersungguh-sungguh 
mencari apa yang bermanfaat baginya dalam urusan 
agama maupun dunia, meminta kepada Allah agar 
memujudkan keinginannya, dan memohon pertolongan- 
Nya atas hal itu, sebagaimana sabda Nabi 
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*G/at/ah da/am m elakukan apa yang bermanfaat 
bagimu, mohonlah pertolongan kepada Allah dan 
jangan malas, jika sesuatu menimpamu, maka jangan 
kau katakan: 'Seandainya aku melakukan demikian, 
tentu akan demikian dan demikian. 1 Tetapi katakanlah: 
'Allah telah mentakdirkannya, dan apa yang Dia 
kehendaki pasti terlaksana. 'Sebab perkataan 'seandai- 
nya' itu membuka pintu ama/an syefan. "(H R, Muslim) 

Maka Nabi (dalam hadits ini) menggabungkan antara 
perintah untuk giat melakukan hal-hal yang bermanfaat 
di setiap keadaan, memohon pertolongan kepada Allah 
dan tidak tunduk di bawah sikap lemah yang tak latn 
adalah rasa malas yang membahayakan, dengan sikap 
menerima segala hal yang telah terjadi dan menunggu 
ketentuan dan takdir Allah (yang belum terjadi). 

Kesimpulannya: 


Nabi £3 membagi perkara itu menjadi dua: 

1 . Satu perkara yang masih mungkin untuk diperoleh 
oleh seseorang, atau dia mampu mendapatkannya, 
atau menolaknya atau sekedar meringankannya. 
Pada bagian ini seorang hamba bisa menunjukkan 
usahanya dan memohon pertolongan kepada Allah. 

am Dakwahi 
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2. Satu perkara yang tidak mungkin bisa di capai oleh 
seseorang. Maka pada bagian ini ia merasa tenang, 
ridha dan menerima. 

Dan tidak diragukan lagi bahwa memperhatikan 
pokok perkara ini merupakan sebab mendapatkan 
kebahagiaan dan hilangnya kesedihan dan kegundahan. 
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PASAL III 

5. Memperbanyak dzikir kepada 
Allah ta’ala 



i antara sebab terbesar mendapatkan 
) kelapangan dada dan ketenangannya adalah 
^ memperbanyak dzikir kepada Aifah ta'ala. 
Sebab dzikir memiliki pengaruh yang menakjubkan 
dalam melapangkan dan memberikan ketentraman di 
dalam dada, serta menghilangkan kesedihan dan 
kegundahannya. Aifah ta'ala berfirman; 

A J o / a v o ^ * 

L> /x,^\ 




“Ketahuilah, hanya dalam berdzikir kepada Allah hati 
menjadi tenteram." ( QS, Ar-Ra'd: 28) 

Maka berdzikir (mengingat) Allah mempur 
pengaruh besar dalam mendapatkan hal- 
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hal ini karena keistimewaannya, dan karena ganjaran dan 
pa h a ia ya ng d i ha ra pka n seu ra ng h am ba . 

6. Menceritakan nikmat-nikmat 
Allah yang lahir maupun batin 


Sebab yang lain adalah menceritakan nikmat-nikmat 
Allah yang lahir maupun batin. Karena dengan mengenali 
dan menceritakan nikmat-nikmat itu Allah ta'ala akan 
me n gh i I a n gka n kesed i h a n da n kegu n da ha n n y a . Sel a i n 
itu, juga bisa memotifasi seorang hamba untuk bersyukur 
yang merupakan tingkatan dan martabat hamba yang 
paling tinggi, bahkan meskipun ia dalam keadaan fakir, 
sakit ataupun tertimpa aneka macam ujian yang lain. Maka 
apabila ia membandingkan antara nikmat-nikmat Allah 
ta'ala yang tak terhingga dan tak terh itung tersebut dengan 
hal yang dibenci yang menimpanya, niscaya hal yang 
dibenci tersebut tak bisa dibandingkan dengan nikmat- 
nikmat Allah ta'ala. 

Bahkan berbagai hal yang dibenci dan musibah- 
musibah yang ada tersebut bila Allah ta'ala ujikan kepada 
seorang hamba, lalu ia menerimanya dengan sabar, ridha 
dan pasrah, niscaya beban kesulitannya menjadi ringan. 
Sedangkan harapan seorang hamba untuk mendapatkan 
pahala dan ganjarannya, serta ibadahnya kepada Allah 
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dengan melaksanakan kewajiban bersabar dan ridha, maka 
hal itu mampu mengubah sesuatu yang tadinya pahit men- 
jadi manis, sehingga manisnya pahala tersebut mampu 
menghilangkan pahitnya kesabaran. 

7. Mengamalkan petunjuk Nabi ig 
untuk melihat keadaan orang yang di 
bawahnya dan tidak melihat kepada 
yang di atasnya 


Hal yang paling bermanfaat dalam pembahasan ini 
adalah mengamalkan petunjuk Nabi dalam hadits 
shahih, dimana beliau -pernah bersabda: 

u', jLf > ^ 

p & f * 




,1 f ^ ^ f l i * r. *£ 

<■>* j-^ 1 y o* J! 
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'Lihatlah kepada orang yang di bawah kalian , dan 
jangan melihat orang yang ada di atas kalian, sebab 
hal itu lebih pantas bagimu untuk tidak meremehkan 
nikmat-nikmat Allah yang telah Dia berikan 
kepadamu." (Muttafaqun alaih) 





* 
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Sebab seorang hamba, apabila ia senantiasa menem- 
patkan peringatan yang mulia ini di depan pelupuk 
matanya, niscaya ia lihat dirinya banyak melampaui para 
makhluk lainnya dalam hal kesehatan dan r i z k i dengan 
segala penyertanya, meski bagaimanapun keadaannya. 
Maka hi lartgjah gpncartgan j iwa, kesedihan dan kegundahan- 
nya serta bertambah kegembiraan dan kebal vgiaannya 
terhadap nikmat-nikmat Allah yang ia terima melebihi 
orang lain yang ada di bawahnya. 

Semakin dalam pengamatan seorang hamba 
terhadap nikmat-nikmat Allah yang lahir dan batin, dalam 
hal agama maupun dunia, maka ia melihat bahwa Allah 
ta'ala sungguh telah memberinya kebaikan yang banyak, 
dan menjauhkan dirinya dari berbagai macam keburukan. 
Hal ini tidak diragukan lagi bisa menolak adanya kesedihan 
dan kegundahan, serta mendatangkan kesenangan dan 
kegembiraan. 
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PASAL IV 

8. Berusaha menghilangkan berbagai 
penyebab kesedihan, dan melakukan 
sebab-sebab yang mendatangkan 
kebahagiaan 



i antara sebab untuk meraih kegembiraandan 
menghilangkan kesedihan dan kegundahan 
adalah berusaha menghilangkan berbagai 
penyebab kesedihan, dan melakukan sebab-sebab yang 
mendatangkan kebahagiaan. 


Yaitu dengan cara melupakan hal-hal buruk yang telah 
berlalu yang tak mungkin bisa dikembalikan, dan 
mengetahui bahwa menyibukkan pikiran dalam hal itu 
termasuk perbuatan sia-sia dan tak berguna, merupakan 
tindakan bodoh dan kegilaan, sehingga ia berusaha 
mengendalikan hati dari memikirkan hal itu dan dari 
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keguncangannya terhadap hal yang akan terjadi di liari esok 
yang dikhawatirkannya, baik berupa kefakiran, ketakutan, 
maupun hal-hal buruk lain yang dikhayalkannya pada 
kehidupan di masa mendalang. 

la menyadari bahwa segala sesuatu yang belum terjadi 
merupakan perkara yang tak bisa diketahui kejadiannya, 
baik perkara itu berupa kebaikan, keburukan, harapan- 
harapan maupun hal-hal yang menyakitkan. Dan bahwa 
semua itu ada di tangan Allah Yang Maha Bijaksana, sedikit 
pun tak ada campur tangan hamba, selain hanya berupa 
upaya untuk mendapatkan kebaikan-kebaikan maupun 
menolak keburu kan-keburukannya. 

la juga menyadari bahwa jika ia memalingkan pikiran 
dari kecemasannya terhadap hal yang akan terjadi, 
bersandar kepada Allah ta'ala dalam menyerahkan 
kebaikannya, dai v menenangkan dirinya terhadap hal itu, 
maka jika ia melakukannya menjadi tentramlah hatinya, 
keadaannya membaik dan hilang kegundahan maupun 
kecemasannya. 

9. Membaca do'a yang selalu di baca 
Nabi yang intinya memohon 









Yay 
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perbaikan dalam urusan agama, 
dunia dan akhirat 


Dr antara hal paling bermanfaat dalam menghadapi 
perkara-perkara yang akan datang adalah mempergunakan 
do'a yang selalu dibaca oleh Nabi ; 

i jp ^ ja 

^ y / / » 

ys ijJ}\ JsS J 

^ -H Y / y' > 

I** 9 * f* >■ . I & |9 f ^ 9 f 

Q's J\ JyA J ^ 

^ ~ s " H' ^ ^ "" ^ 

y j j Y ^ 

* * * * * 

r' J* J ^3+^ 3 


* + 


"Ya Aliah, perbaikilah agamaku yang merupakan 
pedoman urusan ku, perbaikilah duniaku yang 
merupakan terppat kehidupanku, periaaikilah akhiratku 
yang menjadi tempatku kembali, jadikanlah 
kehidupan ini sebagai tambahan bagiku dalam semua 
kebaikan, dan kematian sebagai tempat istirahat 
bagiku dari segala keburukan. f (HR. Muslim) 
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Dan juga sabda beliau 





"Va Allah, aku berharap rahmat-Mu, maka jangan 
Engkau serahkan aku kepada diriku sendiri walau 
hanya sekejap mata , dan perbaikilah seluruh urusanku, 
tidak ada i f ah yang berhak disembah selain Engkau 
(Diriwayatkan oleh Abu Dawud dengan sanad 
shahih) 


Maka apabila seorang hamba senantiasa membaca 
do 'a ini, yang intinya memohon kebaikan dalam urusan 
agama maupun dunia d i masa yang akan datang, dengan 
menghadirkan hati dan niat yang tulus, disertai kesung- 
guhan amal demi terwujudnya hal itu, niscaya Allah pasti 
mengabulkan do 'a, harapan dan amalnya, sehingga 
kesedihannya berubah menjadi kebahagiaan dan 
kegembiraan. 
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PASAL V 

10. Berusaha meringankannya 
dengan cara memperhitungkan akhir 
kemungkinan terburuk dari perkara 
itu dan menenangkan jiwanya 



i antara sebab paling bermanfaat untuk meng- 
hi tangkan kecemasan dan kesedihan ketika 
'Cty' ^ ter jadi musibah pada seorang hamba adalah 
berusaha meringankannya dengan cara memprediksikan 
akhir kemungkinan terburuk dari perkara itu dan 
menenangkan jiwanya. 


Apabila hal itu telah dilakukan, maka berusahalah 
meringankan apa yang sekiranya bisa diringankan. Maka 
dengan penenangan jiwa dan usaha yang bermanfaat ini 
menjadi sirnalah kesedihan dan kegundahannya, sehingga 
sebagai gantinya akan terwujud usaha meraih berbagai 
kemanfaatan dan menolak komudharatan yang dimudahkan 
bagi seorang hamba,. 
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Apabila ia didera sebab-sebab rasa takut, sebab-sebab 
datangnya sakit, kefakiran dan h ilangnya beragam perkara 
yang dicintainya, maka hendaklah hal itu diterima dengan 
ketenangan dan ketentraman jiwa, bahkan terhadap hal 
terburuk sekalipun yang mungkin menimpanya, Sebab 
tenangnya hati dalam menanggung berbagai 
kemungkinan buruk bisa meringankan dan 
menghilangkan keburukannya, terlebih lagi bila ia 
menyibukkan hati untuk menolaknya sesuai kemampuan. 
Maka terkumpullah pada dirinya ketenangan jiwa dan 
usaha yang bermanfaat yang bisa menyibukkannya dari 
memperhatikan musibah-musibah itu. la akan berusaha 
keras memperbarui kekuatannya melawan hal-hal buruk 
tersebut, disertai penyandaran diri kepada Allah dan 
keyakinan penuh kepada-Nya. 

Tidak diragukan lagi bahwa perkara-perkara ini 
faidahnya sangat besar dalam usaha menggapai 
kebahagiaan dan kelapangan hati, d i samping pahala yang 
diharapkan seorang hamba d i dunia dan akhirat. Hal ini 
bisa disaksikan dan dipraktekkan, dan banyak sekali 
realitas dari orang-orang yang telah membuktikan dan 
mencobanya. 
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PASAL VI 

11, Hati yang kuat, tidak cemas dan 
tidak terpengaruh angan-angan dan 
khayalan yang mendatangkan 
pikiran-pikiran buruk 



i antara terapi penyembuhan terbesar 
terhadap penyakit hati dan bahkan manjur 
Tjjr -i juga untuk penyakit fisik adalah hati yang 
kuat, tidak cemas dan tidak terpengaruh angan-angan dan 
khayalan yang menda tangkan pikiran-pikiran buruk 


Karena manusia apabila tunduk kepada khayalan- 
khayalan dan hatinya terpengaruh sesuatu yang 
mengganggu pikirannya, seperti rasa takut terhadap 
penyakit dan selainnya, kemarahan dan kebingungan 
terhadap sebab-sebab yang mengenaskan, dan terjadinya 
hal-hal buruk serta hilangnya perkara-perkara yang 
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dicintai, maka ia terjerembab ke dalam kesedihan, 
kegundahan, penyakit-penyakit jasmani dan rohani serta 
kelemahan psikis yang banyak memiliki dampak buruk, di 
mana sebagian manusia sudah banyak menyaksikan 
berbagai madharatnya. 

12. Berserah diri sepenuhnya 
kepada Allah dan tidak tunduk 
dalam bayang-bayang khayalan 
buruk 

Apabila hati bersandar kepada Allah, berserah diri 
kepada-Nya, tidak tunduk kepada angan-angan dan tidak 
dikuasai khayalan-khayalan buruk, serta percaya penuh 
kepada Allah dan tamak terhadap karun ia-Nya, maka 
dengan itu tertolaklah kesedihan dan kegundahannya, 
sirna darinya berbagai macam penyakit jasmani maupun 
rohani, dan hati akan mendapatkan kekuatan, kelapangan 
dan kegembiraan yang tak mungkin bisa diungkapkan. 

Berapa banyak rumah sakit-rumah sakit yang 
dipenuhi pasien-pasien yang sakit diakibatkan angan- 
angan dan khayalan yang merusak? Berapa banyak 
perkara-perkara ini mempengaruhi hati orang-orang yang 
kuat, terlebih lagi orang-orang yang lemah, dan berapa 
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banyak yang telah menjurus kepada tindakan dungu dan 
gila? 


Orang yang terjaga adalah orang-orang yang 
dilindungi Allah dan diberi taufik untuk menundukkan 
jiwanya, guna meraih berbagai sebab yang bermanfaat 
yang bisa menguatkan hati dan menghela kecemasannya. 
Allah ta 'a la berfirman: 



D 


ji* J 5 ri J* 3 


"Dan barangsiapa bertawakal kepada Allah, n/scaya 
Aliah akan mencukupkan keperluannya * (QS. Ath- 
Thalaq: 3} 

Yakni, Allah akan mencukupkan segala 
keinginannya, baik dalam urusan agama maupun 
dunianya. 


Orang yang bertawakal kepada Allah hatinya 
menjadi kuat dan tak terpengaruh dengan berbagai angan- 
angan buruk, dan tidak tergoyahkan dengan berbagai hal 
yang menimpanya, karena ia menyadari bahwa hal itu 
termasuk kelemahan jiwa dan ketakutan terhadap sesuatu 
yang tak ada hakikatnya. 

Di samping itu, ia juga mengetahui bahwa Allah ta'ala 
telah memberikan jaminan dengan kecukupan yang 


39 
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sempurna bagi orang yang bertawakal kepadarNya, sehingga 
ia percaya kepada Alah dan tenang terhadap janji-Nya. 
Maka sirnalah duka dan kecemasannya; kesulitannya ber- 
ganti kemudahan, kesedihannya berubah menjadi kegem- 
biraan, dan rasa takutnya berbali k menjadi rasa aman. 

Kita memohon keselamatan kepada Allah, dan agar 
Dia mengaruniakan kepada kita kekuatan dan kekokohan 
hati dengan tawakal yang sempurna. Karena Allah telah 
memberikan jaminan kepada pelakunya dengan semua 
kebaikan, dan Dia akan menolak semua keburukan dan 
bahaya darinya. 
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PASAL VII 

13. Menimbang sisi kebaikan dan 
keburukan yang ada pada orang lain 


Dalam sabda Nabi 


J s O & . . o ^ 

Lsli- 4^ 6 y <-*! 0*3* ^ ^ 
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"janganlah seorang mukmin membenci seorang 
mukminah, jika ia tidak suka sebagian perangainya, maka 
pasti ia ridha dengan sebagian perangainya yang iain , * (H R. 
Muslim) 


Dalam hadits ini terkandung dua faidah besar: 

1 , Petun j u k berm iramalah kepada istri, kerabat, teman 
dan pekerja, serta semua orang yang punya 
hubungan dengan anda. Yaitu hendaknya anda 
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sadari bahwa dalam muamalah tersebut pasti ada 
aib, kekurangan maupun hal yang tidak anda sukai. 
Maka jika anda mendapatinya, bandingkan antara 
kekurangannya tersebut dengan apa yang menjadi 
kewajiban anda, atau apa yang seharusnya anda 
perbuat agar hubungan menjadi kuat dan tetap 
terjalin kecintaan, yaitu dengan cara mengingat 
kebaikan-kebaikan dan berbagai tujuan khusus 
maupun umum (yang diharapkan) dalam hubungan- 
nya itu. jadi, dengan mengacuhkan keburukan- 
keburukan dan memperhatikan kebaikan-kebaikan 
yang ada akan melanggengkan hubungan dan 
pertalian, dan akan sempurna kelapangan yang 
anda peroleh, 

2, H i tangnya kegundahan dan kecemasan, tetap jernih 
dan bisa terus menunaikan hak-hak yang wajib 
maupun sunnah dan membuat kedua belah pihak 
menjadi nyaman. 

Barangsiapa tidak mengambil petunjuk yang telah 
dijelaskan oleh Nabi ini, bahkan keadaannya bertolak 
belakang; mengorek-orek keburukan dan menutup mata 
dari kebaikan yang ada, maka ia pasti dirundung 
kecemasan, menjadi keruh hubungan yang terjalin antara 
dirinya dengan orang yang menyambung cinta 
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dengannya, dan akan terputus banyak hak-hak dari 
masing-masing keduanya yang seharusnya dijaga. 

Banyak orang yang memiliki cita-cita tinggi mampu 
bersikap sabar dan menata jiwanya ketika terjadi berbagai 
hal yang membuat hati cemas dan gelisah. Namun mere- 
ka menjadi goncangdan suram kebahagiaannya ketika 
tertimpa sesuatu yang remeh dan sepele. Hal ini 
disebabkan karena mereka mempersiapkan jiwa hanya 
untuk menghadapi perkara-perkara besar, dan tidak untuk 
perkara-perkara yang kecil, maka justru hal itu 
memudharatkan dan mempengaruhi ketenangan 
jiwanya. 


Seorang yang cerdik, ia akan mempersiapkan diri 
untuk menghadapi perkara-perkara kecil maupun besar, 
memohon kepada Allah agar menolongnya, dan tidak 
menyerahkannya kepada dirinya sendiri walau hanya 
sekejap mata. Ketika itu, perkara yang kecil akan mudah 
diatasi sebagaimana mengatasi perkara yang besar, dan 
ia hidup dengan jiwa yang tentram, hati yang tenang dan 
lapang. 



alam Dakwaf>* 
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PASAL VIII 

14. Memperhatikan hakikat 
kehidupan dan dampak buruk 
kesedihan 


rang yang berakal mengetahui bahwa 
kehidupan yang sehat adalah kehidupan yang 
bahagia dan tentram, dan hal ini (waktunya) 
pendek sekali. Maka tidak sepantasnya ia memperpendek 
keh idupannya dengan kesedihan dan terus-menerus berada 
dalam kekeruhan hati, sebab hal itu merupakan lawan dari 
kehidupan yang sehat. Sehingga ia pelit menyerahkan 
banyak dari bahagian hidupnya dirampas oleh berbagai 
kesedihan dan kecemasan. 

Dalam hal ini tidak ada perbedaan antara orang baik 
maupun orang jahat, tetapi seorang yang beriman 
memiliki penelaahan yang dalam tentang hal ini, dan 
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memiliki keberuntungan yang bermanfaat baik cepat atau 
lambat (dunia dan akhirat). 

15. Membandingkan kenikmatan 
yang masih ada dengan musibah 
yang menimpa 

Apabila seseorang tertimpa sesuatu yang tidak 
disukai atau mengkhawatirkan terjadinya hal itu, 
hendaknya ia membandingkan antara nikmat-nikmat 
yang masih ada, baik nikmat dalam hal agama maupun 
dunia, dengan keburukan yang menimpanya. Ketika 
dibandingkan, akan tampak jelas banyaknya kenikmatan 
yang masih ia peroleh, dan akan sirna hal-hal buruk yang 
menimpanya. 

Dan juga hendaknya dibandingkan anlara perkara- 
perkara buruk yang akan menimpanya itu dengan banyak- 
nya kemungkinan ia terselamatkan darinya. Maka 
janganlah membiarkan kemungkinan-kemungkinan yang 
lemah mengalahkan kemungkinan-kemungkinan yang 
banyak lagi kuat. Dengan ini, maka akan hilang 
kesedihan dan kekhawatirannya, dan ia mampu mem- 
perhitungkan kemungkinan-kemungkinan terbesar yang 
akan menimpanya, sehingga ia akan menata diri untuk 



Jangan Bersedih 


Yayasan Al-Ukhuwah 


menghadapinya jika hal itu terjadi, berusaha menolak 
hal yang belum terjadi, menghilangkannya jika memang 
terjadi, atau meringankannya. 

16. Mengetahui bahwa gangguan 
yang datang dari manusia hanya 
akan membahayakan diri mereka 
sendiri 


Di antara perkara yang bermanfaat (untuk 
menggapai kebahagiaan) adalah anda menyadari bahwa 
perbuatan buruk orang lain kepadamu, lebih khusus lagi 
berupa perkataan-perkataan yang kotor, tidak akan 
membahayakanm u, justru akan mem bahayakan mereka 
sendiri. Kecuali bila anda menyibukkan diri dalam 
memperhatikannya, atau anda memasukkan perkataan 
tersebut ke dalam perasaanmu, maka ketika itu 
perkataannya akan menyakitimu sama dengan mereka. 
Namun jika anda tak memperdul ikannya, sedikit pun ia 
tak akan merugikan anda. 



alam Dakwahi 
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17, Senantiasa memikirkan hal-hal 
yang positif dalam urusan agama 
maupun dunia 

Ketahuilah, bahwa kehidupanmu akan mengikuti jalan 
pikiranmu, jika ia memuat pemikiran-pemikiran yang 
bermanfaat bagimu, dalam masalah agama maupun dunia, 
maka kehidupanmu akan membaik dan bahagia. Namun 
j ika tidak dem i kian, maka kehidupanmu akan sengsara dan 
merana. 

18. Menata jiwa untuk hanya 
meminta balasan amal dari Allah saja 

Di antara hai yang paling bermanfaat untuk 
menghilangkan kesedihan adalah anda menata jiwa untuk 

E 

tidak mengharapkan terima kasih dari selain Ailah ta'ala. 
Apabila anda telah berbuat baik kepada orang yang 
memiliki hak atas anda ataupun tidak, maka ketahuilah 
bahwa ini adalah bentuk muamalah anda bersama Allah 
ta'ala. Maka janganlah anda menghiraukan ucapan terima 
kasih dari orang yang anda beri kebaikan. Sebagaimana 
firman Aliah ta'ala tentang hak orang-orang pilihannya: 
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"Sesungguhnya kami memberi makanan kepadamu 
hanyalah untuk mengharapkan kchdhaan Aliah, kami 
tidak menghendaki baiasan dari kamu dan tidak puia 
(ucapan) terima kasih." {Q S. Al-lnsan: 9) 


Hal ini lebih ditekankan lagi ketika bermuamalah 
bersama istri dan anak-anak, serta orang yang anda 
memiliki hubungan kuat dengan mereka. Kapan saja anda 
menata diri untuk menghilangkan keburukan dari 
mereka, maka sungguh (kehidupan) anda menjadi tenang 
dan lapang. 


Di antara faktor pendukung mendapatkan 
ketenangan (hati) adalah mengambil berbagai sisi 
kebajikan dan mengamalkannya berdasarkan faktor yang 
mendorong jiwa anda untuk itu, tanpa memberat-benatkan 
diri yang akhirnya membuat jiwa menjadi goncang. Selain 
itu berlatihlah membiasakan diri menempuh tangga- 
tangga (kesuksesan), ketika gagal meraih keutamaan padahal 
anda telah berusaha menempuh jalan yang berliku-liku. Dan 
ini termasuk hikmah. 
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Dan usahakanlah anda menjadikan perkara-perkara 
yang cemar tersebut sebagai hal yang baik dan positif, 
sehingga dengan itu menjadi bertambah mumi kelezatan 
jiwa, dan hilanglah kesuraman hati. 

19, Menyibukkan pikiran dengan 
hal-hal yang bermanfaat dan 
berpaling dari hal-hal yang 
mendatangkan madharat 

jadikan perkara-perkara yang bermanfaat senantiasa 
di pelupuk mata, dan berusahalah untuk merealisa- 
sikannya. Janganlah berpaling kepada hal-hal yang 
bermadharat supaya dengan itu terlupakan sebab-sebab 
yang mendatangkan kegundahan dan kesedihan. Selain 
itu, pergunakanlah kesempatan dan fokuskan jiwa untuk 
m e laku ka n ama la n-a ma I a n yan g pent i ng. 

20. Menyempurnakan amal 
perbuatan sekarang untuk 
selanjutnya fokus pada amal yang 
akan datang 

Di antara perkara-perkara yang bermanfaat adalah 
mengakhiri amal perbuatan di waktu sekarang dan 
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mencurahkan tenaga, pikiran dan waktu untuk menghadapi 
amal yang akan datang. Karena amat perbuatan bila tidak 
diselesaikan maka sisa perbuatan yang telah lalu menjadi 
beban dalam pikiran, sehingga ikut mencampuri amal 
perbuatan berikutnya, maka akan semakin bertambah 
kesulitan yang d i hadapi. Namun apabila segala sesuatu itu 
diselesaikan pada waktunya, niscaya perkara-perkara yang 
akan datang bisa anda hadapi dengan konsentrasi pikiran 
dan etos kerja yang penuh . 

21. Memperhatikan skala prioritas 
dalam beramal 

Hendaknya anda memilih dari amal-amal yang 
bermanfaat itu mana yang paling penting dan selanjutnya. 
Dan pilihlah (di antara amal itu) mana yang paling di minati 
dan paling disenangi oleh jiwa anda. Sebab melakukan 
yang sebaliknya, maka akan membuat hati jemu, bosan 
dan keruh. Selain itu, pergunakanlah pikiran yang lurus 
dan bermusyawarah (dengan orang lain), sebab tidak akan 
pernah menyesal orang yang bermusyawarah. Pelajarilah 
apa yang hendak anda kerjakan dengan teliti, dan apabila 
telah jelas kemaslahatannya dan anda bertekad melakukan- 
nya, maka bertawakallah kepada Allah, sesungguhnya Allah 
mencintai orang-orang yang bertawakal. 
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Segala puji bagi Allah Rabb semesta alam. Shalawat 
dan salam semoga tetap tercurah kepada pem Impi n kita, 
Muhammad, dan juga kepada keluarga dan para 
sahabatnya. 
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